
지역주민의 올바른 식생활 실천을 위해 염도계를 이용한 염도측정을 통해 

나트륨 섭취량을 줄여 저염식 식사 생활화로 자가 건강관리 능력을 향상

Ⅰ  사업개요 

□ 기  간 : 2015. 1월 ∼ 12월

□ 대  상 : 염도계 사용을 희망하는 지역주민 17명

□ 운영방법

   

Ⅱ   식생활 습관 조사 분석

□ 나트륨 섭취량 자가진단 설문

 1. 하루 소금섭취량은 어느 정도라고 생각합니까?

구 분
참여 전 참여 후 

명 % 명 %

많이 먹는 편 2 11.8 1 5.9

적당한 편 8 47.1 10 58.8

싱겁게 먹는 편 4 23.5 4 23.5

잘 모르겠음 3 17.6 2 11.8

전체  17 100 17 100

 - 평소 생활습관에 따른 소금 섭취량에 대한 자가 진단에서 ‘많이 먹는 편’은 사용 전 11.8%에서 
사용 후 2.9%로 감소되었고, ‘적당한 편’은 사용 전 47.1%에서 사용 후 58.8%로 증가 됨

- 2015년 중곡보건지소 

 염도계 대여프로그램 운영 결과

2. 식사 습관 

문   항
그렇다

(1점)

아니다

(0점)

1) 건어물이나 생선 자반 같은 것을 좋아한다. 

2) 명란젓과 같은 젓갈류가 식탁에 없으면 섭섭하다.

3) 별미밥이나 덮밥 종류를 좋아한다.

4) 국이나 국수 종류의 국물을 남김없이 먹는다.

5) 라면, 통조림류, 햄 등 가공식품을 즐겨 먹는 편이다. 

6) 외식이나 배달음식을 자주(주2~3회)시켜먹는다. 

7) 김치류를 많이 먹는 편이다.

8) 튀김이나 전, 생선회 등에 간장을 듬뿍 찍어 먹는다.

9) 반찬은 간이 제대로 되야(약간 짜야) 한다고 생각한다. 

10) 채소 요리 시 마요네즈나 드레싱보다 간장소스를 주로 사용한다. 

                                                 총   점 점

❍ 나트륨 섭취 습관 자가진단 점수

점 수

(평균)

사용 전 사용 후 

4.1 점 2.3 점 

 - 염도계 사용 전 나트륨 섭취 습관 자가진단 점수가 평균 4.1점에서 사용 후 평균 2.3점으로 

   1.8점 더 낮아짐

❍ 프로그램 참여 후 개선율(%)

- 염도계 대여 프로그램 참여 후 나트륨 섭취 습관이 전체 참여자의 50%이상이 개선되었고,

  45.5%가 유지된 것으로 나타 남

개선 정도 인원(명) 비율(%)

악화 0 0

변화없음 7 41.2 

개선 10 58.8



□ 요염도 검사 전, 후 수치 비교

평 균 

사용 전 사용 후 

2.6칸 1.5칸

 - 1.1칸 감소하여 하루 평균 5.5g의 나트륨 섭취가 줄어 든 것으로 나타남  

Ⅲ  총 평

□ 프로그램 참여 전, 후 조사 결과 

  ❍ 하루 소금 섭취량 적정량 자가 진단에 따른 식습관 

- 하루 소금 섭취량이 많이 먹는 편이라고 대답한 대상자가 프로그램 참여 전 11.8%에서 참여 후 

5.9%로 감소하였고, 적당한 편이라고 대답한 대상자는 참여 전 47.1%에서 참여 후 58.8%로 

11.7%p증가 함

- 식습관 설문을 통한 나트륨 섭취량 자가 진단 결과 프로그램 참여 전 평균 4.1점에서 참여 후 

평균 2.3점으로 나트륨 섭취 식습관이 개선되었는데 이는 전체 참여자의 58.8%가 나트륨 

섭취량이 개선된 것으로 나타남  

  ❍ 요염도 검사 비교 결과, 참여전 평균 요염도 검사 결과가 2.6칸(약 13g)이었는데 참여 후 

평균 1.5칸(7.5g)으로 요염도 수치가 전체적으로 5.5g 낮아짐 

□ 잘된 점

❍ 염도계 사용 신청자 저염식 식사방법, 기계 사용설명 및 1:1 상담 진행으로 저염식 목표제공 

❍ 염도계 사용 후 개선이 잘 되지 않은 참여자 추후 1:1 생활습관 건강상담 진행

❍ 고혈압 관련 주제의 건강교실 진행 후 참여자 대상 프로그램 홍보로 참여 호응도가 높음

❍ 프로그램 운영 시 요염도 검사 전, 후 결과 비교에 따른 개선율 상담

□ 부족한 점

  ❍ 염도계 대여기간 및 참여 후 올바른 저염식 식사 관리 부족 

     : 염도계 사용 후 저염식생활 유지를 위한 식단별 저염식이 방법 상담 및 상설건강강좌 영양 

     강의 참여 안내, 연계 홍보

  ❍ 염도계 교체 및 메르스 관련 프로그램 운영 중지로 참여자 부족

□ 향후 계획 

  ❍ 염도계 대여기간 중 올바른 저염식 식사 관리 강화 

    - 대여기간 중 건강문자 안내로 지속적 관리 유지, 프로그램 참여 후 고혈압 관련 교육 안내 홍보

- 정기적으로 염도계 정도 관리를 철저히 하여 참여자에게 불편함을 제공하지 않도록 노력   


